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¿Cómo lograr una vejez activa en un país inactivo?
How to achieve an active aging in an inactive country?
Andrés-Felipe Giraldo1,a, Lina Becerra2,a
RESUMEN
Con el paso de las décadas y las constantes transformaciones de la organización social en pro del 
progreso comunitario, resulta normal que se pierdan intereses con el fin de generar un estado de 
bienestar inmediato. Sin embargo, en la actualidad, son esos cambios de intereses los que han hecho 
que se pierda de vista a un grupo importante de la sociedad, y esos son los adultos mayores. Esta 
pérdida de vista se puede visibilizar con tan solo mirar la infraestructura de nuestra ciudades, pues 
esta  no resulta adecuada para la buena interacción social de este grupo, lo cual incita a ellos a no salir 
y a sus acompañantes a no motivarlos y hacerlos sentir menos validos; restringiéndolos a un estado 
de deterioro acelerado, todo por falta de hábitos de ejercicio y prácticas tendientes al sedentarismo 
que facilitan el vivir cotidiano. Por lo anterior, se propone a la población en general, que se haga 
un esfuerzo por restablecer esa importancia que deben tener los adultos mayores, comenzando con 
generar espacios urbanos donde ellos puedan sentirse más seguros para realizar actividades, pasan-
do por reconocer la riqueza cultural y social que este grupo tiene para ofrecer a las generaciones 
contemporáneas y terminando por generar un estado de apertura social hacia la tolerancia. Lo que 
en últimas podría llevar a un cambio tendiente a mejorar la condición actual de intolerancia del país.
Palabras clave: Adulto mayor, actividad física, deterioro, sedentarismo, envejecimiento, infraes-
tructura, cambio conceptual.
ABSTRACT
With the passage of decades and the constant transformations of social organization in favor of 
community progress, it is normal that some interests are lost in order to generate an immediate wel-
fare state. However, nowadays, are these changes of interests that have caused us to lose sight of an 
important group of our society, and those are the elderly. This loss of sight can be made visible just 
by looking at the infrastructure of our cities, since this is not adequate for the good social interac-
tion of this group, which encourages them to not go out, and their companions, to not motivate and 
make them feel less valid by restricting them to a state of accelerated deterioration. All for a lack of 
exercise habits and practices tending to sedentary lifestyle that facilitate daily living. Therefore, the 
general population is asked to make an effort to re-establish the importance that older adults should 
have, beginning with the generation of spaces where they can feel more secure in order to carry out 
activities, through re-knowing the cultural richness and social that they have to offer to contemporary 
generations and ending up generating a state of social openness towards tolerance. What ultimately 
could lead to a change tending to improve the current condition of intolerance in the country.
Key words: Older adult, physical activity, deterioration, sedentary lifestyle, aging, infrastructure, 
conceptual change.
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INTRODUCCIÓN
En la asignatura de Bases Neurofisiologicas del Movimiento (la 
cual consiste en el aprendizaje sobre los mecanismos cognitivos 
y fisiológicos que llevan a generar y realizar el movimiento 
efectivo), se le solicitó a los estudiantes realizar un ensayo sobre 
uno de los cuatro temas propuestos (trastornos del movimiento, 
discapacidad y movilidad, movimiento para el mantenimiento de 
la salud, y el lenguaje corporal y gestual) en la clase de trastornos 
del movimiento. Como resultado de esta actividad, se resalta la 
importancia de comprender dos conceptos: el de sedentarismo 
y el de inactividad física. El primero se entiende como la reali-
zación de actividades que generan un gasto metabólico mínimo 
para efectuar un movimiento, es decir, gastar 0,0175 Kcal x Kg 
x Min-11. Mientras que inactividad física se concibe como la no 
realización de movimiento, o en su defecto, mantener un tono 
muscular basal que no alcanza las 7 MET (gasto metabólico 
mínimo para realizar movimientos) por semana.
ENVEJECIMIENTO
La vejez, o mejor dicho, el proceso de envejecer se comprende 
cómo la pérdida paulatina de las capacidades de desarrollo social 
(o en sociedad) derivando en la dependencia de otro. Si bien es 
triste concebir la realidad de esta manera, es necesario entender 
que es un proceso inherente a la condición mortal humana y no 
necesariamente debe ser un proceso denigrante para el ser.
Una de esas maneras para disminuir el proceso de deterioro 
fisiológico, que de hecho también ayuda a la disminución de 
la aparición de enfermedades generadoras de morbilidad, es el 
realizar actividades físicas diarias durante media hora cada día, o 
al menos 1 hora y 30 minutos dos veces a la semana2. Generando 
efectos beneficiosos en el estado físico de la persona, y adicional-
mente mejorando el estado anímico de quienes realizan ejercicio, 
de hecho, se ha visto que enlentece el proceso de deterioro neu-
rológico en personas sanas y aquellos con enfermedades neuro-
degenerativas. Por ello, resulta sumamente importante el que los 
adultos mayores –“nuestros abuelos”– y la población en general, 
empiece a valorar las bondades del ejercicio para la vida a futuro.
Ahora, no estaría equivocado aquel que admita que uno de los 
factores que impiden la buena práctica de actividad física, es la 
simplicidad y tranquilidad que genera la conducta sedentaria. 
Pero, es necesario identificar que hay otros factores, que impiden 
la realización de tan importan ante actividad, como la falta de 
adecuación de espacios urbanos que favorezcan la realización de 
actos físicos virtualmente seguros para nuestros adultos mayores, 
las conductas de abandono al adulto mayor, y la falta de seguridad 
pública. Elementos tan básicos como la construcción de rampas, 
pasamanos, andenes y semáforos con cebras, pueden garantizar 
un ambiente más seguro que invite a los adultos mayores a salir 
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y hacer algo distinto3. Pero es allí donde se encuentra el principal 
problema, pues diferentes elementos culturales tienden a negar a 
los adultos mayores como agentes activos, toda vez que la pobla-
ción general está enviciada en un bucle de juventud e inmediatez 
que niega el proceso de deterioro natural. Esto es entendible, pues 
el miedo natural a la muerte y la asociación de la muerte cercana 
con la edad alta (o senil), es un concepto que se ha construido 
desde épocas tempranas de la historia humana. Por ende, esta 
unión tiende a ser evitada en búsqueda de aplacar, o más bien, 
olvidar el destino inevitable de la inexistencia.
Es por lo anterior que resulta necesario trabajar en la reconstruc-
ción de la relación con los adultos mayores, pues a pesar de que se 
asocia el paso de la vida con la enfermedad y esta con la muerte, 
este último grupo etario también es fuente de tradición, historias 
y conocimientos importantes para las poblaciones actuales.
CONCLUSIONES
Si se logra romper –o al menos disminuir– estos estigmas que se 
presentan, se logrará dar paso a una época donde los honorables 
adultos de mayor edad recuperen su importancia; y así, al mismo 
tiempo que se genera riqueza cultural a manos de ellos, se podrá 
reformar la infraestructura social para generar mayores y mejores 
espacios para ellos. De igual modo –gracias a lo anterior– se po-
dría generar espacios de rehabilitación de los ya poco practicados 
valores de la tolerancia, respeto y entendimiento en la población 
en general, lo que podría mejorar varios de los problemas pre-
sentes en nuestra realidad, y así despertar en la sociedad el deseo 
de mejorar como país.
REFERENCIAS
1. Cristi-Montero C, Celis-Morales C, Ramírez-Campillo R, Aguilar-
Farías N, Álvarez C, Rodríguez-Rodríguez F. ¡Sedentarismo e 
inactividad física no son lo mismo!: Una actualización de conceptos 
orientada a la prescripción del ejercicio físico para la salud. Revista 
Medica de Chile. 2015; 143(8):1089-90. DOI: 10.4067/S0034-
98872015000800021
2. Jiménez ES, Rúa N. El ejercicio físico, una alternativa para mejorar 
la calidad de vida en el adulto mayor sedentario. Revista Cubana 
de Tecnología de La Salud. 2013; 3(3):12.
3.  Hernández A, Gómez L, Parra D. Ambientes urbanos y actividad 
física en adultos mayores: Relevancia del tema para América Latina 
/ The relevance of urban environments and physical activity in older 
adults for Latin-America. Rev Salud Publica. 2010; 12(2): 327-35. 
DOI: 10.1590/S0124-00642010000200016
